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Sto je (LDL-) kolesterol?

Sto je kolesterol?

Kolika bi trebala biti
vrijednost mog kolesterola?

Zasto je opasno imati
»previse*“ kolesterola?

Odgovore na ovaidruga pitanja mozete pronaciu
ovome vodicu!

Navedene su osnovne informacije i zanimljive
popratne informacije na temu kolesterola,
uz prakti¢ne savjete za svakodnevni zivot i
shizavanje povisene razine kolesterola.






Vrste kolesterola <Q3>

O ¢emu zapravo govorimo kada je rije¢ o ,,kolesterolu“?

Danas kada govorimo o kolesterolu obi¢no mislimo na oblik transporta
kolesterola. Kolesterol je jedna od masnoca u tijelu koja nije idealna za
transport krvlju!? Zamislite ga kao ulje u vodi; kapljice ulja ostaju navrhuine
mijeSaju se s tekucinom. Da bi moglatecikrvlju,masnoc¢a se morakombinirati
s pomocnim tvarima poput proteina koji mogu sluziti kao taksi za masnocu.?

Kombinacija masnoce (= lipid) i proteina zove se lipoprotein.?
Ta kombinacija dovodi do razli¢itin oblika kolesterola.®

Lipoproteini se razvrstavaju prvenstveno prema njihovoj gustogéi.*

LDL-kolesterol

LDL (od engl.low-density lipoprotein = lipoprotein niske gustoc¢e) najvazniji
je oblik kolesterola koji se prenosiiz jetre u ostatak tijela.®° Trajno povisSene
razine LDL-kolesterola su Stetne jer stvaraju naslage (plakove) na stiienkama
krvnih zila. To dovodi do suzavanja krvnih zila koje se naziva ateroskleroza
i ograni¢ava koli¢inu krvi koja moze protjecati. LDL se zato nazivai ,loSim
kolesterolom®.367

VLDL-kolesterol

VLDL (lipoprotein vrlo niske gustoce) najvecije lipoprotein.®

Transportiratrigliceride i kolesterolizjetre u tkivo. Nakon Sto sa sebe otpusti
trigliceride i on se pretvara u LDL-kolesterol 2"



Trigliceridi

Trigliceridi — masnoce su koje se uglavnom apsorbiraju putem hrane. Te
su masnoce vazan opskrbljiva¢ energijom. Ako je dostupno vise energije
nego Sto je tijelu potrebno, trigliceridi se skladiste u masnom tkivu. Kao $to
vrijedii za LDL-K, previSe triglicerida u krvi predstavlja ¢imbenik rizika za
aterosklerozu i kardiovaskularne bolesti

Lipoprotein (a), Lp(a)

Lp(a) je vrlo sli¢an LDL-kolesterolu.? Sadrzidodatne proteine, apolipoprotein
(a). KaoiLDL-kolesterol, Lp(a) se takoder moze taloziti na stijenkama krvnih
Zila. PoviSene vrijednosti Lp(a) genetske suipredstavljaju jos jedan cimbenik
rizika za aterosklerozu®

HDL-kolesterol

Glavni je zadatak HDL-a (engl. high density lipoprotein = lipoprotein velike
gustoce) transportirati visSak kolesterola iz stanica i tkiva u jetru, gdje se
kolesterolmoze pretvoritii otpustitiu druge tvari. HDL se zato nazivai,dobrim
kolesterolom®®




Poviseni LDL-kolesterol

Kadaizasto
postaje problem?







RazlozipoviSenog \LDL-K
LDL-kolesterola

Kada govorimo o poviSenim razinama kolesterola, obi¢no mislimo
na poviSeni LDL-kolesterol. Uzroci su razli€iti, a mogu biti steceniili
genetski.

Steceni (= negenetski)

Razniuzrocimogu dovestido povisenjarazina LDL-kolesterola. Evo nekoliko
primjera:

B Druge bolestikao §to su hipotiroidizam, bolesti bubregaili Secernabolest™

B Odredenilijekovi, poput kortizona, hormonskih dodatakaili nekih lijekova
zasrce"

B Nacini zivota kao §to su prehrana s visokim udjelom masnoca, pusenje,
nedovoljno fizicke aktivnostiili pretjerana konzumacija alkohola®*

©@

Rijec je o povisenoj razini kolesterola u krvi

RijeC je o genetskom poviSenju razine kolesterola o krvi

10



Nasljedni (= genetski)
Ovaj je oblik genetski i djeca ga mogu naslijediti od svojih roditelja.6"”

Jedna od naj¢escih nasliednih metaboli¢kih bolesti je ,,porodi¢éna
hiperkolesterolemija®“. \Vrlo visoki LDL-kolesterol u krvi javlja se u ovih
bolesnika u mladoj dobi, §to ima za posljedicu preranu pojavu suzavanja
Zila. 1zrazito suzavanje zilamoze smanijiti protok krvi, uzrokujuci posljedice
poput sréanog i mozdanog udara u ranoj dobi.

Povisene razine Lp(a) takoder su nasliedne u vedini sluc¢ajeva i povecavaju
rizik od razvoja kardiovaskularnin bolesti*®

©@

Ima li u vasoj obitelji lanova koji su pretrpjeli sréaniilimozdani
udar u mladoj dobi? Kod muskaraca, ,mlado” znaci prije 55.

godine, a kod Zena prije 65. godine. Ako da, recite to svome
lije¢niku - to je vazna informacija.
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Rizici poviSenog
LDL-kolesterola

Mnoga su ispitivanja pokazala da su poviSene razine LDL-kolesterola
veliki céimbenik rizika za razne kardiovaskularne bolesti.

Moguce posljedice previsokog LDL-kolesterola:

Akoukrviimaprevise LDL (loSeg) kolesterola, on ¢e se nataloziti na stijenkama
krvnih Zila (arterija) zajedno s bijelim krvnim stanicama a ponekad i kalcijem.
Te se naslage nazivaju ,plakovi“imogu dovestido bolesti srca koja se naziva
aterosklerotska kardiovaskularna bolest (ASKVB).5¢%®

Prvirizik:

Kad te naslage postanu vece,
Zile se suze, postanu krute

il neelasticne i protok krvi je
smanjen. Razvija se poremecaj
cirkulacije i zahvac¢eno tkivo
mozda nece vise dobivati dovoljno
kisika.5%®
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Drugirizik:

Plakovi su nestabilni i mogu se otkinuti. Ako se to dogodi, oStecena arterija
moze pocetikrvaritii uzrokovati krvne ugruske koji putuju u razlicite dijelove
tiiela. To moze dovesti do potpunog zaéeplienja krvne Zile. Sto ée se onda
dogoditi ovisi o tome gdje je zila zaCepljena:5'e-2°

B akoje blokiranakrvna zila u srcu, to uzrokuje sréani udar
B akoje blokirana krvna zila u mozgu, to uzrokuje mozdani udar

B akosusuzene krvne zile u podrucju noguiili zdjelice, javlja se takozvana
okluzivna bolest perifernih arterija (OBPA)

Mozdaniudar +

Srcani udar +

Okluzivna

bolest +

perifernih
arterija |
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O éemu joS moram razmisljati? 7

e

Sada ste upoznati s rizicima koje nosi poviSeni LDL-kolesterol.

Stoto znadi zavas?
Visoki LDL-kolesterol = sr¢ani udar?
Na srecu, stvari nisu tako jednostavne.

Poviseni LDL-kolesterol veliki je Simbenik rizika, ali ne i jedini.

Stovise ¢imbenikarizikaimate, to je vedirizik od razvoja sekundarne bolesti.
Odredenu ulogu isto tako igra koliko ste dugo izlozeni Cimbenicima rizika,
primjerice: §to vam je LDL-kolesterol duze povisen, toje vecirizik od sréanog
ilimozdanog udara.




Ostali ¢imbenici rizika za kardiovaskularne bolesti®'+

$ o
[o}0 S R

Spol PusSenje Pretilost
z %
. . . - Manjak fizicke
Visoki krvni tlak Secernabolest aktivnosti

[_ Bliski srodnici sa sréanim
_\N_ udarom u muskaraca mladih od
l 55 izena mladih od 65

Dob
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Koji je moj KV rizik? : A’

Za osobe koje imaju poviSeni LDL-kolesterol mora se odrediti kategorija
njihovakardiovaskularnogrizika da bi se bolje kontrolirao LDL-kolesterol
i smanjiorizik od ateroskleroze.

Umjerenirizik:

Osobe koje imaju?

B mladu dob, Secernu bolest manje od 10 godina i bez drugih ¢imbenika
rizika uz poviseni LDL-kolesterol

B izradunatasistemska procjenakoronarnogrizika (SCORE) od najmanje
1% i manje od 5 % za 10-godisnji rizik od smrtonosne kardiovaskularne
bolesti

Visokirizik:

Osobe koje imaju?

B visoke razine ukupnog kolesterola (> 8 mmol/I), LDL-kolesterol

(> 4,9 mmol/l) ili krvni tlak (= 180/110 mmHg), ili

porodi¢nu hiperkolesterolemiju, ili

Secernu bolest bez komplikacija, ili

Secernu bolest najmanje 10 godina, ili s drugim ¢imbenikom rizika
umjerenu kroni¢nu bolest bubrega

izracunati SCORE od najmanje 5 % i manje od 10 % za 10-godisniji rizik
od smrtonosne kardiovaskularne bolesti

Vrlo visok rizik:

Osobe koje imaju?'

B postojecu aterosklerozuili bilo koju drugu kardiovaskularnu bolest, ili

B Secernu bolest s komplikacijama ili ¢ak jos tri Cimbenika rizika, ili rani
nastup Secerne bolesti tipa 1dugog trajanja

W tesSkukronic¢nu bolest bubrega, ili

B porodi¢nu hiperkolesterolemijuiaterosklerotsku kardiovaskularnu bolest
ili drugi Cimbenik rizika

B izraCunati SCORE od najmanije 10 % za 10-godisnjirizik od smrtonosne
kardiovaskularne bolesti

16



Koji je moj ciljni LDL-kolesterol?

Ciljni LDL-kolesterol na temeljurizika?'

Umjerenirizik Manje od 2,6 mmol/I

. . . o ;

Visoki rizik qunjenje zanajmanje 50%i
manje od 1,8 mmol/I

- . . o ;

Vrlo visoki rizik qunjenje zanajmanje 50%i
manje od 1,4 mmol/I




Poviseni LDL-kolesterol
(los kolesterol)

Sada znate koje su
razliCite vrste kolesterola,
njegove funkcije te razlozi
i rizici koje nosi poviseni
LDL-kolesterol.

Ali sto mozete uciniti

ako imate poviseni
LDL-kolesterol?
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Samo ogranic¢avanje pojedinih /;sg
vrsta namirnica nije rjeSenje

U proslosti su se nametale stroge zabrane.

Nasrecu, taj se trend promijenio i postoje bolje
opcije za zdravu prehranu.

Najveci dio kolesterola unasem organizmu
proizvodi se u jetri. Samo oko 25 % potjece iz hrane.??




Nekoliko prijedlogai savjeta za E‘?_/]
prehranu s niskim udjelomkolesterola™ n—ﬂ

\

0

i
2

Raznolikost je zabavna - i ukusna!

Sarena mjeSavina mesa, ribe, mlijeénih proizvoda, dobrih
masnoca, povrca i voca dodaje raznolikost vasem tanjuru
i dobra je za vase zdravlje. Ako vam je prehrana opcenito
uravnotezena, slastice u umjerenim kolicCinamanisu problem.

Masnoc¢aje vazna:

Dobre masnoce su osobito vazne. One se nalaze u masnoj
ribi (kao Sto je plava riba), orasastim plodovima, avokadu i
maslinovom ulju.

Vocéeipovrée:

Svjeze voceipovrceimanisku razinu kolesterolaamoze imati
i pozitivan u¢inak na metabolizam. Jabuke, kruske iavokado
se osobito preporucuju za bolju razgradnju kolesterola. Ali
Cakiluk, poriluk, rajCice ili¢eSnjak mogu se bez brige uklopiti
u vasu svakodnevnu prehranu.

Kada ste zadniji put probali nesto novo?

Zapocnite svoju potragu i isprobajte nova jela. Prolistajte
kuharice, zamolite prijateljeilirodake zarecepte...ili kuhajte
zajedno!
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Budite redovito fizi¢ki aktivni (&
O

Kaoikod prehrane, i ovdje vrijedi:
Nemojte se forsirati. Dovoljno je i¢i korak po korak.

Stepenice umjesto dizala:
Ne kosta vas vremena, brzo je i donosi mnogo koristi.
I
(N d P
oW

Ostavite automobil na parkingu:

Osobito ako trebate samo sithice, mozete ici pjeSke u
C } trgovinuilivozitibicikl. Najbliza trgovina je daleko? Onda

si ustedite dugotrajnu potragu za parkirnim mjestom

L HIGH na samom ulazuidodajte par koraka vasem ukupnom
zbroju aktivnosti.
ProsSetajte:
Ne morate odmah tr¢ati maraton, 10-minutna brza
Setnja nekoliko puta na dan takoder je zdrava. Ako sa
sobom povedete prijateljeili obitelj, napravit ceteinesto

dobro za svoje bliznje.

Imate li djecuili unuke?

O O Onda vrijedi sljedece: nemojte samo gledati vec¢
f ‘{ \ sudjelujte. Ovdje se skriva i moguc¢nost za dodatnu
fizicku aktivnost.

22



Sigurno ste Culikako se kaze:,,Nakon obroka se trebate odmoritiili napraviti
1000 koraka.“ Cak i ako ne bude 1000 koraka, Setnja za bolju probavu jos je
jedan nacin da se viSe krecete.

Bezbroj mogucnosti koje mozete isprobati

® Joga M Sprava za veslanje M Vjezbe snage
M Tenis ® Elipti¢na sprava za viezbanje B Setnjapsa
B Vrtlarenje

Jednostavno probaijte i pronadite oblik vjezbanja koji vam odgovara!

/ ;’ o ‘I'l. ' f.

. o
MR -
AR @ A

Ako je to bilo davno, izvadite bicikl iz podruma i krenite. Ne morate
bicikl koristiti samo za obavljanje stvari; voznja biciklom kao

aktivnost u slobodno vrijeme joS je jednaideja.



Smanjite razinu stresa

Uz fizicku aktivnost mozete razmotriti
i opustanje. Hormoni stresa otpustaju
se tijekom stresnog naprezanja

ili napetosti koja dovodi od veé¢e
proizvodnje LDL-kolesterola u jetri.




Imate li 5 minuta?

Napravite pauzu. Udobno i mirno sjednite i sviesno diSite.
Osjetite izmjenu udisaja i izdisaja. Pratite kako zrak ulazi u
abdomenigrudnikoSinapustaih. Koncentriranje nadisanje
ucinkovit je nacin da pronadete mir i smanjite stres.

Vodite dnevnik

Ne trebate pisati duge eseje. Mnogi ljudi vole svjesno
razmisljati o svome danu i prenijeti dogadaje iz glave na
papir. Samo nekoliko re¢enica moze vam pomoci da mirno
zavrSite dan.

Progresivna misSiénarelaksacija

Metoda u kojoj se miSi¢i sviesno napinju i zatim opustaju.
Ovatehnikamoze pomoci, osobito ako vam je teSko ,samo
se opustiti”.

Meditacija

Postojimnogo razli¢itih vrsta meditacije. Ako vas zanimata
tema, isprobajte. Mozete pronaci puno informacija i uputa
na internetu ili u knjigama koje ¢e vas usmijeriti. Postoje i
teCajevi meditacije na koje se mozete upisati.
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,Ponekad ne mozete
izbjedilijek”

Lijecnik ¢e raditis vama
na pronalazenju riesenja
koje se uklapa u vas zivot.




Sto se jo§ moze ugéiniti? e

Ako navedene mjere nisu dovoljne,
mozda ¢e biti potrebanllijek.

Postoje razlicite vrste lijekova koje vam lije¢nik
moze propisati pojedinacno ili u kombinaciiji.

Inhibitori sinteze LDL-kolesterola: statini, osnova terapije
B Smanjuju proizvodnju LDL-kolesterola pretezno u jetri?'2627

Inhibitori apsorpcije LDL-kolesterola:
B Smanjujuapsorpciju LDL-kolesterolaiz hrane

Ostale inovativne terapije koje djeluju na nacin da povec¢avaju
uklanjanje suviSnog LDL-kolesterolaiz krvi

@

Lijekovi nisu zamjena za fiziCku aktivhost, opustanjei
uravnotezenu prehranu vec njihov dodatak.
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Preuzmite kontrolu nad svojim
kardiovaskularnim zdravljem

Vec ste primijetili da se LDL-kolesterol
najbolje moze sniziti kad se kombiniraju
razne mjere.

Bas kao timski rad!







Viimate glavnu ulogu
u svome lijeéenju (AR

Na prethodnim ste stranicama saznali o razlic¢itim mjerama koje vam
mogu pomodi sniziti LDL-kolesterol.

Q Obratite pozornost na prehranu, fizicku aktivnost i opustanje

EE
17 Redovito odlazite na kontrole

O%@ Razgovarajte sa svojim lijeCnikom

Uzimajte svoje lijekove kako Vam je preporuéeno




Nadite podrsku ¢h

Samimozete mnogo toga uciniti - aline morate sve €initi sami. LijeCnik
Vam moze pruziti podrsku:

O U Propisat ¢e Vam lijekove koji su primjereni za Vas

\/ Redovito provjeravatije li Vasa terapija uéinkovita
) (npr. putem krvnih pretraga)

U Na raspolaganju Vam je za VaSa pitanja

(&)

Zapisite sto biste htjeli znatii ponesite pitanja

sa sobom na sljedecipregled!
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Sve je lakSe i zabavnije zajedno ,« '\\)
Nije samo lijeCnik dio Vaseg ,tima*“, to sui Vasa obitelji i prijatel;i!
Kuharski duet
@) Kuhajte zajedno i otkrijte nove recepte!
Timskiigrac
O O
\j, Pronadite partnerazavjezbanje. Jer viezbanje bitrebalo
Q biti zabavno!
Razmjenjujte ideje
|
~\ 3/, Razmjenjujte ideje i zajednoistrazujte nove aktivnosti (npr.
( ) tehnike opustanja). Tako svi pobjeduju: Vi se brinete za
= sebe aistodobno Cinite nesto za dobrobit svojin bliznjin.

Sada ste saznali mnogo nacina da oblikujete svoj nacin Zivota. Radite
korak po korak. Zelimo Vam puno uspjeha na ovome putovanju!
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Informacije su vazne - ali najvaznije je Sto radite!

Unesite ovdje pojedinosti o tome &to biste htjeli napraviti. Sto preciznije, to
bolje. Mozete to koristiti tijekom redovnih kontrola sa svojim lijeénikom da
razgovarate o svome planui pratite ga.

Na primjer:

Otici ¢u u10-minutnu Setnju svakoga dana nakon ruc¢ka.
Svake subote isprobat ¢u novirecept, ...

33



Pojmovnik AlZ

Ateroskleroza:

Bolest stijenki zila uzrokovana naslagama kolesterola (i kalcija).

HDL-kolesterol:

Nazivasei,dobrimkolesterolom®. HDL-kolesterol transportira viSak kolesterola
iz stanicaitkiva ujetruradirazgradnje.

Hiperkolesterolemija:

Dijagnoza ako je u krvi prisutno previse kolesterola.

Kolesterol:

Jednaodmasnocaukrviikomponenta stanica,izmedu ostaloga. Vecinuga
proizvodijetrautijelu, alise unosiihranom. Postoje razliCite vrste kolesterola.

LDL-kolesterol:

Nazivasei,loSim kolesterolom®. LDL-kolesterol distribuiramasnoce unutar
tijela. Akoje ukrviprevise LDL-kolesterola, moze se nataloziti u krvnim zilama,
izmedu ostaloga, i dovesti do bolesti kao sto su srcaniilimozdani udar.

Lipidi:

Uglavnomuvodinetopive tvari koje preuzimaju razlicite funkcije (npr.masnoce
u krvi).

Lipoproteini:

Kombinacija masnoce (= lipid) i proteina. Omogucuju transport kolesterola
ukrvi.
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Okluzivna bolest perifernih arterija (OBPA):

Smanjena cirkulacija uzrokovana suzavanjem zila, obi¢no u nogama.

Plakovi:

Naslage na stijenkama krvnih Zila koje mogu uzrokovati njeno suzenje.

Primarna/porodic¢na hiperkolesterolemija:

Genetska/nasljedna bolest, ako su razine (LDL-) kolesterola povisene od
rodenja.

Statin:

Lijek za snizavanje lipida koji inhibira stvaranje LDL-kolesterola u jetri. To
uzrokuje njegove smanjenje koli¢ine u krvi.

Trigliceridi:

.Neutralne masnoce”koriste se kao rezerve energije i skladiste se umasnom
tkivu.

VLDL-K:

Proizvodi ga jetra; transportira trigliceride i kolesterol u krvotok.
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